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Mina Oy on kuudesta teemasta koostuva tyopajakokonaisuus, joka tukee oman osaamisen tunnistamista,
tydelamavalmiuksia ja ammatillisen suunnan jasentamista. Materiaalit on kehitetty kaytanndn valmennus- ja N
kehittamistydssa, ja ne ovat vapaasti hyddynnettavissa. /

Materiaalit soveltuvat esimerkiksi: |

valmennus- ja ryhmatoimintaan \
yksildohjauksen tueksi \
kokemusasiantuntija- ja vertaisohjaajatydhon \ \
koulutus- ja kehittamiskayttoon \
(O /

Tybpajamateriaalit on tarkoitettu joustavaan kayttoon. Osa kokonaisuuksista siséltaa valmiita tydpajarakenteitaja ' | 7
ohjeistuksia, osa toimii sisalto- ja keskustelumateriaalina ohjaajan oman tydskentelyn tueksi. Materiaalit soveltuvat

seka yksittaisten teemojen kasittelyyn ettd laajemman valmennuskokonaisuuden osiksi. P /
/

Kokonaisuutta ei ole tarkoitettu kaytettavaksi kaavamaisesti tai vain yhdella tavalla. Ohjaaja tai valmentaja sovittaa

materiaalien kayton osallistujien, toimintaympariston ja kaytettavissa olevan ajan mukaan. /

\
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ltsetuntemus on oman sisaisen maailman ymmartamista: tunteita, ajatuksia,
toimintatapoja, arvoja, vahvuuksia ja rajoja. Se on prosessi, jossa opimme
tunnistamaan, kuka mina olen — ja miten mina toimin erilaisissa tilanteissa.

ltsetuntemus ei ole valmis tila, vaan jatkuvaa kasvua ja oppimista. Kun
ymmarramme itseamme, pystymme paremmin kohtaamaan my6s muita ja
tekemaan valintoja, jotka tukevat hyvinvointia ja merkityksellista elamaa.
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Mita itsetuntemus tarkoittaa?

ltsetuntemus muodostuu kolmesta toisiinsa liittyvasta ulottuvuudesta:

¢ Tietoinen mina /
Kyky tunnistaa ja sanoittaa omat arvot, tavoitteet ja tarpeet.
Kun ymmarramme, mikd on meille térkeaa, osaamme suunnata energiaamme oikein ja \

tehda valintoja, jotka tukevat hyvinvointiamme. \

@ Kokemuksellinen mina N
Kyky tunnistaa ja hyvaksya omat tunteet, myds vaikeat.
ltsetuntemus ei tarkoita taydellisyytta, vaan lempeytta itsea kohtaan — myotatuntoa, kun

asiat eivat mene suunnitelmien mukaan. ( \L/

/

/- Sosiaalinen mina e

Kyky ymmartaa, miten muut nakevat meidat ja miten toimimme vuorovaikutuksessa.  ~
ltsetuntemus vahvistaa empatiaa ja rakentavaa viestintaa. Se on tarkea osa ammatillistq/
kasvua ja yhteistyotaitoja. \

el -
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Miksi itsetuntemus on tarkeaa?

Lisaa psykologista joustavuutta ja resilienssia (Hayes et al., 1999; Seligman, /
2011)
Auttaa tekemaan omien arvojen mukaisia valintoja

Tukee ihmissuhteita ja vuorovaikutusta \‘
Vahentaa stressia ja sisaista ristiriitaa

Vahvistaa itseluottamusta ja toimijuuden tunnetta
Luo perustan toivolle ja ammatilliselle kasvulle

Kun ihminen ymmartaa itsedan, han nakee helpommin myds omat
mahdollisuutensa vaikuttaa. Tama tietoisuus synnyttaa toivoa: “Mina voin oppia,

kasvaa ja vaikuttaa elamaani.”
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Harjoitus Mina tanaan Harjoitus Mina

1. Piirra itsesi keskelle paperia. I P.|.|.r”ra pap.enlle”;'uorakulmm,JokaJaetaan
neljaan ja nimetaan:
Arvoni — miké ohjaa paatoksianiz "
Vahvuuteni — missa olen hyva? /

2. Kirjoita ymparille vastaukset:
Mita osaan ja mista olen ylpea?
Mité arvostan eniten itsessani?

o . . .
Miss3 haluan kehittya? Rajanl mita tarvitsen voidakseni \
o . . o hyvin? |
Mika tuo minulle toivoa juuri nyt? o " \
o . Toivoni — mihin suuntaan haluan |
3. Katso kuvaa hetki ja kirjaa ajatuksesi.
kulkea? \
o . . . . \
Pohdittavaksi 2. Kirjoita !<uhunk|n kohtqgn omaF \./ast.aukseSL N
3. Paperin keskelle piirra ympyra ja sinne \
Milta tuntui kirjoittaa nama asiat !I<|rJ0|’F§ ;c,a”na,Joka” |<”uva”a”§|nua nyt (esim. y
teectisi? oppija”, “rohkea”, "etsija”). (:L/
Mita uutta oivalsit? : : )
Mita haluaisit vahvistaa itsessasi Pene Il 7
tulevaisuudessa? - . . o
Mika osa-alue kaipaa eniten huomiotasi
juuri nyt? (
- Miten voit vahvistaa sita pienin askelin?
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SIVITTAMO ...

Pohdintakysymyksia

Mité olen oppinut itsestani viimeisen vuoden aikana?
Miten toimin muutostilanteissa?
Mitka asiat vahvistavat identiteettiani asiantuntijana?
Miten arvoni nakyvat arjessani?

Vinkki ohjaagjalle / ryhmdityohdn

Aloita kerta kysymyksella: “Mista huomaat tuntevasi itsedsi paremmin kuin ennen?”

Pyyda osallistujia jakamaan yksi oivallus.

Korosta, etta itsetuntemus ei ole arviointia, vaan havainnointia ja hyvaksymista.
“Itsetuntemus on rohkeutta katsoa itsedaan lempeasti ja toimia arvojensa mukaisesti
— silloinkin, kun tie on epavarma.”



Mika on minulle tarkeaa?

Arvot ovat niitd periaatteita ja asioita, joita pidamme eldamassamme tarkeina. Ne ohjaavat
valintojamme, vaikuttavat siihen, miten kohtaamme toiset ihmiset ja miten toimimme erilaisissa
tilanteissa. Arvot eivat ole vain sanoja paperilla — ne nakyvat arjen pienissa teoissa, paatoksissa ja
tavassamme olla vuorovaikutuksessa.

Arvot eivat ole tavoitteita, vaan ennemmin periaatteita, jotka ohjaavat valintojamme,
kayttaytymistamme ja tekojamme. Arvot ovat kuin sisdinen kompassi, joka auttaa meita
suuntaamaan elamamme siihen suuntaan, joka tuntuu aidolta ja tyydyttavalta.

Kun tiedamme, mika meille on merkityksellista, pystymme toimimaan johdonmukaisesti ja
omannakadisesti myds haastavissa tilanteissa. Arvot auttavat pysymaan tasapainossa, kun /
kohtaamme erilaisia vaiheita elamassamme. //
£ o \
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Arvot eivat katoa, vaikka elamantilanne muuttuu. Ne antavat voimaa ja merkitysta arkeen myds
silloin, kun tulevaisuus on epavarma. Arvot voivat kuitenkin myds muuttua eldaman myota. Siksi
on hyva pysahtya saannollisesti pohtimaan:

Miksi arvojen tunnistaminen on tarkeaa?
Mitka asiat ovat minulle juuri nyt merkityksellisia?
Millaisia arvoja haluan tuoda tyéhdni ja kohtaamisiin?

Milta tuntuu toimia omien arvojeni mukaisesti — tai niiden vastaisesti?

Arvot eivat ole oikeita tai vaaria, vaan henkilokohtaisia. Niiden tunnistaminen auttaa I6ytamaan
oman aanen ja vahvistamaan itsetuntemusta.

Kun tunnemme arvomme:
Meidan on helpompi tehda paatoksia.

Arki saa enemman merkitysta.
Tiedamme, mika oikeasti tukee hyvinvointiamme

SIVITTAMO ... P I



Joskus joudumme tilanteisiin, joissa omat arvot ja ympariston odotukset eivat kohtaa. Tama voi ,
herattaa ristiriitoja tai epamukavuutta. Tallaiset tilanteet ovat kuitenkin my6s arvokkaita: ne /
auttavat tunnistamaan, mika meille on todella tarkeaa ja mita haluamme sailyttaa *

toiminnassamme. \\
Kun elamme arvojemme mukaisesti, tunnemme usein merkityksellisyytta, tasapainoa ja sisaista \\
selkeytta. Arvojen vastainen toiminta taas voi aiheuttaa stressia, turhautumista tai tunnetta siita, \
etta olemme eksyksissa. \
Siksi arvojen kirkastaminen on osa hyvinvointia ja itsesta huolehtimista — ne auttavat meita /
tekemaan paatoksia, jotka tukevat omaa ja muiden hyvaa. ( \L v

/

Joskus huomaamme, ettd elamamme ja arvomme eivat ole tasapainossa. Silloin voimme pyséhtya
ja miettia: Mita voisin muuttaa, jotta tarkeat asiat saisivat enemman tilaa arjessani? g
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Harjoitus Arvoaurinko

Tarvikkeet: paperi, kolme erivarista kynaa.

1. Piirrd ympyra paperin keskelle ja kirjoita sen sisélle:  “Minulle tarkeat asiat arjessa”.

2. Kirjoita ympyran ymparille asioita ja ihmisia, jotka ovat sinulle tarkeita (esim. perhe,
ystavyys, terveys, vapaus, oppiminen). Voit vetaa viivoja keskustasta kohti ndita sanoja kuin
auringon sateita.

3. Ota toinen vari ja anna jokaiselle asialle numero 1-10 sen mukaan, kuinka tarkea se sinulle
on.

4. Ota kolmas vari ja arvioi 1-10, kuinka hyvin kirjoitetut asiat toteutuvat elamassasi talla
hetkella.

5. Katso piirrosta: missa asioissa on suurin ero tarkeyden ja arjen toteutuman valilla?

Pohdittavaksi:
Mitd ajatuksia sinulle herasi, kun vertasit tarkeytta ja arjen todellisuutta?
Valitse yksi asia, jonka haluaisit tuoda lahemmas arkeasi. Kirjoita pieni teko, jonka voisit
tehda jo ensi viikolla.
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Harjoitus Tarkeiden hetkien kartta

Tarvikkeet: paperi ja kyna. 2

/
1. Kirjoita kolme elamasi hetked, jotka tuntuivat merkityksellisilta. Esimerkiksi jokin kohtaaminen, onnistumingn tai

hetki luonnossa. t
2. Mieti jokaisen hetken kohdalla: Mita arvoja tama hetki paljasti? Esimerkiksi ystavyys, rohkeus, luonto, rehellisyys.

3. Tee lista naista arvoista. \\
: : \
Pohdittavaksi: \
AN
Loytyykd arvoja, jotka yhdistavat naita hetkia?
Miten nama arvot nakyvat elamassasi talla hetkella?
(>
Pohdinta ja muistiinpanot - }“
Tahan voit kirjoittaa omia ajatuksiasi harjoitusten jalkeen: ya
Mitka kolme arvoa nousivat minulle tarkeimmiksi? . “
Mité pienia tekoja voisin tehdg, jotta nama arvot nakyisivat arjessani enemman? /
[
‘-.:f_‘:;,;:___; P— \
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Mita vahvuudet ovat? e

/
Vahvuudet ovat yksilén ominaisuuksia, taitoja ja kykyjé — asioita, joissa olemme luonnostamme hyvia ja |
jotka auttavat meita toimimaan ja selviytymaan erilaisissa tilanteissa. Ne voivat olla luonteenpiirteits,
asenteita tai opittuja taitoja, joita hyddynnamme arjessa, opinnoissa ja tydelamassa. Vahvuudet ovat

meille luontaisia tapoja toimia, ajatella, tuntea ja oppia. Ne voivat liittya esimerkiksi kuuntelemiseen, \
ongelmanratkaisuun, sinnikkyyteen, kddentaitoihin tai fyysiseen kestavyyteen. Osa vahvuuksista on \
synnynnaisia ja osa sellaisia, joita voi harjoitella ja vahvistaa. \
Vahvuudet eivat aina tarkoita “suurta osaamista” — ne voivat olla myds pienig, arkisia asioita, kuten: /
osaan kuunnella toista ( \L /
minulla on huumorintajua =
olen hyva jarjestamaan asioita 2
jaksan yrittaa, vaikka on vaikeaa Y, g
/
[
& e R \
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Miksi vahvuuksiin keskittyminen on tarkeaa?

)

/
[
|

Usein keskitymme siihen, mika ei suju tai missa olemme epaonnistuneet. Siksi omien vahvuuksien ja |

mydnteisia tunteita herattavien tilanteiden pohtiminen on tarkeaa — se voi lisata jaksamista,
motivaatiota ja onnistumisen kokemuksia.

Vahvuuksien tunnistaminen auttaa:
lisadmaan itseluottamusta
|6ytamaan iloa ja energiaa tekemisesta
selviytymaan vaikeista tilanteista
tekemaan itselle sopivampia valintoja opinnoissa ja tydssa

SVITTAMO ... e I
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Harjoitus Vahvuustarina

)
/
/
Tarvikkeet: paperi ja kyna. .
\
1. Muistuta mieleesi jokin hetki, jolloin onnistuit jossakin asiassa. Se voi olla pieni tai iso asia, \
esimerkiksi selvisit vaikeasta paivasta, lohdutit ystavaa tai jaksoit opetella uuden taidon. \
2. Kirjoita lyhyt tarina tasta hetkesta. \-\
3. Mieti: Mita vahvuuksia kaytit tassa tilanteessa? \
Esimerkkejd vahvuuksista: rohkeus, sinnikkyys, huumori, rehellisyys, ystavdillisyys, oppimisen halu,
luovuus. o~ 7
L7
Pohdittavaksi: p /
/
Mita vahvuuksia |6ysin tarinastani? /
Milta tuntui huomata niita itsessani? ;
‘-.:f_‘:;,;:___; P— \
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Harjoitus Vahvuuksien peili

1. Jaa osallistujat pareihin tai pieniin ryhmiin

2. Jokainen kertoo toiselle yhden pienen esimerkin omasta arjestaan.
Esim. “Kavin kavelylla vaikka vasytti.

3. Kuuntelija sanoo: “Mina naen, etta sinulla on vahvuus..." ja nimeaa
yhden vahvuuden, joka nakyi kertomuksessa.

Esimerkki:

"Mina naden, etta sinulla on vahvuus: sinnikkyys.”
Pohdittavaksi:

Miltd tuntui kuulla toisen sanovan vahvuuteni daneen?
Yllatyinko jostakin vahvuudesta, jonka toinen huomasi?

Pohdittavaksi:

Mitka kolme vahvuutta ovat talla hetkella eniten kaytdssa elamassani?
Mita vahvuutta haluaisin vahvistaa seuraavaksi?

...... A 4
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Mitd on voimavara?
Voimavarat — hyvinvoinnin perusta

Voimavarat ovat asioita, jotka auttavat meita selviytymaan elaman vaatimuksista, palautumaan kuormituksestSJa
|6ytama&an tasapainoa arjessa. Ne ovat kuin henkildkohtainen “hyvinvoinnin varasto”, jota voimme vahvistaa ja josta
voimme ammentaa silloin, kun elama tuntuu raskaalta. Voimavarat voivat olla sisaisia tai ulkoisia, ja ne vaiht Ievat
ihmisestd ja elamantilanteesta toiseen.

\
Sisdiset voimavarat \
\
Sisaiset voimavarat liittyvat omaan ajatteluun, tunteisiin ja toimintatapoihin. Niita ovat esimerkiksi: \‘\
ltsetuntemus: oman mielen ja toimintatapojen ymmartaminen J
Sinnikkyys ja toiveikkuus: usko siihen, etta haasteista voi selvita ~ /
Arvot ja merkityksellisyyden kokemus: tunne siitg, etta tekee itselle tarkeita asioita (\ L
Tunteiden saately: kyky rauhoittaa itsedan ja suhtautua haastaviin tilanteisiin rakentavasti /
Luottamus omiin kykyihin: tunne siita, etta pystyy vaikuttamaan omaan elamaansa e
/

Sisdiset voimavarat kehittyvat elamankokemuksen ja itseymmarryksen myota. Niitd voi myds tietoisesti vahvistaa
eS|merk|kS| reflektiolla, keskusteluilla, mindfulnessilla tai palautteen vastaanottamisen harjoittelulla. \

\
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Ulkoiset voimavarat

Ulkoiset voimavarat ovat ympariston ja ihmissuhteiden tarjoamia tukirakenteita. Naita voivat olla:
Laheiset ihmiset: ystavat, perhe, tyo- tai opiskeluyhteisd
Turvallinen ja vakaa ymparistd: koti, tydpaikka, taloudellinen turva ,
Harrastukset ja mielekas tekeminen: asiat, jotka tuottavat iloa ja palauttavat [
Palvelut ja yhteiskunnallinen tuki: esimerkiksi opiskelijaterveydenhuolto, tydterveys tai yhteisdtoiminta |
\
Ulkoiset voimavarat vahvistavat sisaisia voimavaroja ja painvastoin. Esimerkiksi ystavien tuki voi lisata towoab
itsetuntoa, kun taas hyva itsetuntemus auttaa rakentamaan toimivia ihmissuhteita. N

)

Voimavarojen yllapitéminen ja vahvistaminen \

Voimavarat eivat ole pysyvia — ne voivat kasvaa, heikentya tai muuttua eldmantilanteiden mukana. Tarkeaa on

tunnistaa, mika tukee omaa jaksamista juuri nyt. Hyvia kysymyksia pohdintaan ovat: (7 L
Mitka asiat antavat minulle energiaa ja iloa? \,)
Mita tai keita tarvitsen voidakseni hyvin? e
Missa asioissa huomaan palautuvani parhaiten? Y
Onko jotain, mika vie voimavarojani, ja voisinko siihen vaikuttaa? /

[
:‘\_‘::,,L:_._; o \
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Voimavarojen ja vahvuuksien yhteys

Voimavarat ja vahvuudet kulkevat usein kasi kadessa. Kun tunnistaa ja hyddyntaa omia

vahvuuksiaan, ne voivat toimia voimavaroina arjessa. Samoin vahvat voimavarat auttavat
kayttdmaan vahvuuksia tehokkaammin.

Esimerkiksi empaattisuus on vahvuus, mutta sen taustalla voi olla voimavarana turvallinen
ihmissuhdeverkosto tai hyva itsetuntemus.

Pienillakin teoilla voi olla iso merkitys: riittava uni, saannollinen ruokailu, liikunta,

rentoutuminen ja sosiaalinen yhteys ovat kaikki voimavarojen perusta.

A

A\
HANKE - ~ — ==

SIVITTAMO



Harjoitus Voimavarapuu

1. Ota paperi ja kynia.
2. Piirrd iso puu, jossa on juuret, runko, oksat ja lehdet.
3. Tayta puu seuraavien ohjeiden mukaan: Q

Juuret  Mitka asiat auttavat sinua jaksamaan? (esim. perhe, ystavat, rutiinit, luonto)
Runko  Mita osaat? Missa olet hyva? (esim. sinnikkyys, huumori, kuuntelemisen taito)
Oksat  Minka asioiden tekemisesta nautit? Mita harrastat tai haluaisit tehda?

Lehdet Mita taitoja haluaisit oppia? Mista haaveilet? \
Putoavat lehdet  Mitka asiat vievat energiaasi tai stressaavat? Mista haluaisit luopua? Mitka asiat tuovat pahaa
mielta? \
\
4. Kirjoita jokaiseen kohtaan niin monta asiaa kuin haluat. Voit halutessasi kayttaa eri vareja, korostaa isoja tai pienig
asioita ja piirtaa symboleja. ~ /
L7
Pohdintakysymyksia /
Mista asioista huomaat saavasi eniten voimaa juuri nyt? P <
Mitka asiat tuovat sinulle stressia tai vievat energiaa? /
Minka taidon haluaisit oppia tai minka unelman toteuttaa? /

Mita voit tehdg, jotta “putoavat lehdet” vahenisivat arjessa?

Minka oksan haluaisit kasvattaa vahvemmaksi tulevaisuudessa?
SIVITTAMO ... Kuka tai mika voisiauttaa-sinua hoitamaan tata “puuta”? \
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Mita toivo on?

)

/
Toivo on elaman voima, joka saa meidat katsomaan eteenpadin ja uskomaan parempaan, vaikka kohtaisimme
vaikeuksia. Se ei poista ongelmia, vaan auttaa ndkemaan mahdollisuuksia ja suhtautumaan itseemme ja |
elamaamme lempeammin. \

\
Toivoa voi vahvistaa ja oppia koko eldman ajan — se antaa voimaa selviytya ja luottaa tulevaan. \\
Toivoon liittyy realistinen suhtautuminen tavoitteisiin: ne perustuvat omiin voimavaroihin ja elamantilanteeseen,
Rajallisuuden ja haavoittuvuuden hyvaksyminen lisaa armollisuutta ja auttaa toimimaan viisaasti ja vastuullisesti. \

\

Toivo elda ajassa — menneisyyden hyvaksyminen, nykyhetken tiedostaminen ja tulevaisuuden mahdollisuuksien //
nakeminen kietoutuvat yhteen. Nykyhetkessa meilld on aina mahdollisuus vaikuttaa siihen, millaista tuleva'(stuttt/a

rakennamme. \)

/
Toivo on yhteydessa mielen joustavuuteen: kykyyn sopeutua muutoksiin ja hyvaksya se, mihin emme voj 4

vaikuttaa. Se suojaa ja lohduttaa, mutta myds voimaannuttaa ja vahvistaa. On tarkead myos osata pyytaa ja ottaa
vastaan apua tarvittaessa. Omien tunteiden ja tarpeiden &érelle pysahtyminen luo hyvinvointia ja toiveikkuutta
elamaan., \

=y N
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Toivo tuo uskallusta yrittaa ja myos epaonnistua. Pelkka tavoite ei viela johda mihinkaan, vaan tavoitteen toteutumiseen
vaaditaan aina myds konkreettisia tekoja. On tarkeaa uskaltaa ottaa riskeja ja pyrkia kohti tavoitteita, vaikka aina on olemassa
my06s epaonnistumisen mahdollisuus. Epaonnistumisia on helpompi sietad, kun tietda jo yrittdessaan mihin pyrkii ja miksij
yritta. .

/
Pettymyksetkin voivat kaantya toivoksi ja sen myota uusiksi tavoitteiksi kohti itselle merkityksellista elamaa. Kokemukset ‘/
vaikeista asioista selviytymisesta vahvistavat itsetuntoa ja luottamusta siihen, etta elamé kantaa ja haasteista on mahdollista
selviytya jatkossakin. Valilla onkin hyva muistuttaa itseaan siitd, mista kaikesta on jo selvinnyt ja paassyt eteenpain. Pienetkin
askeleet ovat merkityksellisia. \\

Elaman kontrolloimattomuus tuo eldmaan haasteita ja jokainen meista onkin joskus hukassa ja avuton. Ennakoimattomuusj\a\
yllatykset voivat kuitenkin tuoda tullessaan myods paljon hyvaa. Toivo tuo vakautta epavarmuuden keskelle ja auttaa [6ytamaans
uusia mahdollisuuksia. Kukaan meista ei voi olla hyva kaikessa. Osaaminen tai osaamattomuus ei kuitenkaan maarittele tai \
arvota meita ihmising, eikd mahdollisuuttamme oppia.

Toivon avulla hyvaksymme oman rajallisuutemme ja epataydellisyytemme, mutta samalla huomaamme itsessamme (\\L /
edistymista, mahdollisuuksia ja voimaa. Elama onkin tasapainoilua haavoittuvuuden ja avuttomuuden seka voiman ja y
toimijuuden valilla. Toivon kannalta oleellista on etsia ja [6ytaa vaikutusmahdollisuuksia elamassaan ja vahvistaa nain omaa
toimijuuttaan ja pystyvyyttaan. Mihin voin vaikuttaa juuri nyt? Mita kohti olen menossa? Tavoitteiden on tarkeaa olla)<6htuull|5|a
ja tavoitteen saavuttamista tarkeampaa on ottaa pieniakin askeleita eteenpain. /
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Hyvantahtoisuus ja auttamisen halu muita ihmisia kohtaan ovat osa ihmisyytta ja elaman
merkityksellisyytta. Kun tekee hyvaa toiselle, tekee hyvaa myds itselle. Toivon avulla ymmarramme
oman eldamamme merkityksellisyyden ja pystymme hyddyntamaan omia vahvuuksiamme ja /
osaamistamme myos muiden hyvaksi, omia voimavarojamme kuunnellen.

Elam&an kuuluu monenlaisia hetkia ja vaiheita, toivo tuo sisdista voimaa ja auttaa pimeallakin hetkella |
kulkemaan valoa kohti. \

Miksi toivo on tarkeaa?

Toivo antaa voimaa selvita vaikeista ajoista. ~
Se lisaa uskoa omiin mahdollisuuksiin. L7
Toivo tukee mielenterveytta ja auttaa nakemaan vaihtoehtoja. //

/

lIman toivoa asiat tuntuvat pysahtyneilta. Pienikin toivon kipina voi kuitenkin auttaa ottamaan  ~
seuraavan askeleen. /

S"V"TAmOHANKE T T T \



Harjoitus Toivon kirje itselle Harjoitus Kolme hyvaa asiaa

Tarvikkeet: paperi ja kyna. Tee tata viikon ajan, joko yksin tai ryhmassa. <
1. Kirjoita kirje itsellesi kuvitellen, etta luet 1. Joka ilta kirjoita ylos kolme asiaa, jotka towat
sen vuoden paasta. sinulle hyvaa mielta tai toivoa tanaan. \
2. Vastaa esimerkiksi naihin kysymyksiin: a. Ne voivat olla pienia asioita: kaunis taivas, |
a .Mita toivot, etta elamassasi on silloin? ystavan viesti, onnistunut ruoanlaitto. \
b. Minka asian haluaisit olevan paremmin? 2. Jos teet harjoituksen ryhmassa, jokainen voi
c. Mita pienia asioita toivot, etta olet halutessaan jakaa yhden asian aaneen. \
jaksanut tehda? \‘\
3. Sulje kirje, ja jos haluat, sailyta se niin, etta
voit lukea sen myohemmin. Pohdittavaksi: /
( \L %
Pohdittavaksi: Milta tuntui huomata pienia hyvia asioita? \)
Huomasinko, etta toivo lisaantyi, kun keskityin ~
Mitd asioita kaipaan tulevaisuuteeni? siihen mika toimii? /
Mitka niista ovat jo nyt mahdollisia pienin /
askehn? <
\
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Toivon kompassi
Tarvikkeet: paperi ja kyna.

1. Piirra paperille kompassi tai nelja suuntaa (pohjoinen, etelg, ita, lansi).
2. Merkitse kompassiin nelja asiaa, joita kohti haluaisit kulkea elamassasi.

Esim. pohjoinen = terveys, itd = ystavyyssuhteet, eteld = oppiminen, lansi = rauha.

3. Kirjoita jokaiselle suunnalle yksi pieni askel, jonka voit ottaa seuraavaksi.
Esimerkki:

Pohjoinen (terveys): kavelen 10 minuuttia ulkona.
lta (ystavyyssuhteet): soitan yhdelle ystavalle.

Pohdittavaksi:
Minka suunnan askel tuntuu helpoimmalta aloittaa heti?
Kuka voisi tukea minua siina?

Pohdinta ja muistiinpanot
Kirjoita tahan tilaa omia ajatuksiasi harjoitusten jalkeen:
Mista asioista sain toivoa tanaan?
Mika pieni teko voisi lisata toivoa arkeeni ensi viikolla?
Mité haluan sanoa itselleni muistutuksena, kun toivo tuntuu heikolta?
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Turva—uhka-jana ja hermoston viestit

Kehomme hermosto reagoi jatkuvasti siihen, milté maailma ymparillamme tuntuu — olemmeko turvassa vai uhattuina.
Voimme lis3ta turvan tunnetta mieleemme kehon kautta.

Hermoston kolme toimintatilaa — mita ne tarkoittavat arjessa?
Polyvagaaliteoria selittéid, miten kehomme reagoi turvaan ja uhkaan. Sen mukaan hermostomme voi olla kolmessa eri tilassa

1. Turva ja yhteys T 1
Tassa tilassa olo on rauhallinen ja turvallinen. Ihminen voi olla yhteydessa toisiin, keskustella, oppia ja kokea myo’catuntoa
L Hengitys on tasainen /”
L Katse on avoin /
L Kehossa on hyva ja levollinen olo //
e
o /\2 7
—_ y, - o -
-------- / K kasunesioer [ e
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2. Taistele tai pakene

Tassa tilassa keho valmistautuu toimintaan: pakenemaan tai puolustautumaan. Tama on stressireaktio.
1. Syke nousee
1. Lihakset jannittyvat

I Keskittyminen voi kaventua

3. Lamaantuminen ja vetaytyminen

Tassa tilassa ihminen vetaytyy, lamaantuu tai sulkeutuu. Tama voi nakya esimerkiksi vasymyksend, vetaytymisena tai 4

tunnepuutoksena. e
v Keho tuntuu raskaalta //
v On vaikea keskittya tai osallistua /
v Tuntee olonsa eristaytyneeksi /
— /
() y
— \< /
,/ — —
/
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TURVA - UHKA - JANA

Kehon ja mielen viestit kertovat, missa kohtaa janalla olemme. Tata voi oppia kuuntelemaan ja.saatelemaan erityisesti hengityksen
ja kehollisten harjoitusten avulla

TURVA
Yhteys, oppiminen

TUNNE - AJATUS — TOIMINTA (- KEHO)

On tarkeaa oppia tunnistamaan kehollisia viesteja ja reaktioita — se on
ensimmainen askel tunnetaitojen harjoittelussa.

Keho kertoo, tunnemmeko olomme turvalliseksi vai uhatuksi. _
Hermosto voi olla rauhassa (turva), valmiina toimintaan (taistelu/pako) tai
sulkeutunut (lamaannus). . _ ‘ B

Tunteet syntyvat kehossa ennen kuin ehdimme ajatella niita.

Harjoittelemalla voi oppia tunnistamaan ja sddtelemddn omaa tilaa — ja silloin tunteet eivét ohjaa meitd [
; __ hallitsemattomasti. \
f-- x LAB University of Euroopan unionin
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Tunnista uhkaarsykkeesi ja reaktiosi

Aivomme ja hermostomme tarkkailevat jatkuvasti ympdristéd: “Olenko turvassa vai pitédkdé minun suojautua?”
Jos jokin tilanne aktivoi meissd uhan kokemuksen, puhutaan uhkadrsykkeesta. //

Uhkadarsykkeet = asiat, jotka saavat kehon ja mielen halytysvalmiuteen ‘
Esimerkkeja:

lImeet, jotka muistuttavat torjutuksi tulemisesta \
Aénensavy, joka tuo mieleen riitelyn \
Tilanteet, joissa pelkaa epdonnistuvansa \

Naita voi syntya menneiden kokemusten pohjalta, ilman ettd edes huomaamme sita
tietoisesti.

Reaktiot uhkaarsykkeisiin:

Vetdytyminen: "Menen pois tilanteesta"

Puolustautuminen: "Hyokkaan takaisin tai selittelen"

Miellyttaminen: "Yritan olla mahdollisimman mukava, ettei kukaan suutu” f
. \
“-__T!"’? LAB University of Euroopan unionin
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Harjoitus /

|

\

\
Mieti tilanne, jossa olet kokenut jonkin naista reaktioista: - \ \\

\
Tunnista, mika oli se "uhkaarsyke" — mika sai sinut kokemaan olosi \ \
uhatuksi? ~— !
Mita tapahtui kehossasi?
Miten reagoit? Q
g o K fABuniversityor R e
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Varmista turva-ankkuri

Siind missd jotkut asiat aktivoivat uhkaa, toiset asiat auttavat palautumaan turvan tunteeseen.
Vagushermo on tédrked hermo, joka rauhoittaa kehoa. Se kulkee aivoista syddmeen, keuhkoihin ja (/
vatsaan. Vagushermoa aktivoimalla olo rauhoittuu. /

[

Turva-ankkurit = asiat, jotka palauttavat turvallisuuden l
kokemuksen

Esimerkkeja:

Fyysisia: kehon asento, rauhallinen hengitys, lammin viltti, lempea
kosketus

Sosiaalisia: ystavallinen katse, tuttu ihminen, turvaaani (esim. aidin
aani)

Ajallisia: paivarutiinit, ennakoitavat aikataulut, tutut tavat
Ymparistollisia: oma huone, luonto, tietyt tuoksut tai musiikki

Harjoitus:
Mitka ovat sinun turva-ankkureitasi ja milla tavoin kaytat
niita arjessa?

\
iy x LAB University of - Euroopan unionin
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Erillisyyden vahvistaminen

Ehrilli,sy)ﬁs tarkoittaa sita, etta tunnistan, mika tunne on minun ja mika kuuluu toiselle /
iIhmiselle.
lIman tata taitoa kuormitumme helposti — etenkin empatiakykyiset ihmiset voivat “imea” !
tolsen tuntelta itseensa. \
Polyvagaaliteoria painottaa turvallisuuden sailyttamista mzés sosiaalisissa tilanteissa — jos \
emme 0saa sailyttaa omaa sisaista vakautta, hermosto kokee tilanteet uhkaavina. \\
\
N\
\
Harjoitus: /

Mieti tilanne, jossa olet ottanut vahvasti vastaan toisen
Ihmisen tunteen. o

Mika olisi auttanut sinua pysymaan omassa
tunnetaajuudessa?

Kirjoita lause, joka auttaa sinua muistuttamaan: . .
Tama tunne kuuluu hdanelle, mutta mind voin olla vierellé.

[

\
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Valjasta rajat suojaksesi (/

/
Rajat ovat seka kehollisia ettd psyykkisia turvarakenteita. Ne suojaavat meita kuormittumiselta, auttavat sailyttdmaan |

toimintakykya ja luovat turvaa ihmissuhteissa. !

\
\

Kun osaamme asettaa rajat, kechomme ei joudu jatkuvaan halytystilaan, vaan pysymme ventraalivagaalisessa, rauhallisessa
ja yhteytta tukevassa tilassa. \

Polyvagaaliteorian mukaan turvallisuus ja saately vaativat selkeytta: missa mina loppuun ja missa toinen alkaa.

Rajat aktivoivat otsalohkon toiminnan, joka liittyy itsehallintaan ja tunnealyyn.

\
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HARJOITUKSIA RAJOJEN VAHVISTAMISEEN

Rajat kartalle — piirra omat rajasi
)

/
Piirra paperille itsesi keskelle. Kirjoita ymparille elamasi rajoja (ajalliset, sosiaaliset, tilalliset). Mieti, missa rajasi toimivat |

ja missa vuotavat. g
\

Perustuu: \
\
Mentalisaatioteoriaan ja visuaaliseen reflektointiin. Nakymattomien rajojen nakyvaksi tekeminen vahvistaa kehon ja \
mielen yhteytta. \
AN
Kylld—Ei -harjoitus pareittain — harjoittele rajojen asettamista vuorovaikutuksessa
( \L /
Toinen tekee pyynndn, toinen harjoittelee sanomaan “ei” rauhallisesti. Roolit vaihtuvat. Lopuksi keskustellaan milta \/
tuntui sanoa ja kuulla ei. ya
/
/
Perustuu: /
| | [
Sosiaalisen vuorovaikutuksen saatelyyn, oppimiseen turvallisessa tilassa ja autonomian tukemiseen :
o X ippieasoones [l S
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Sisainen turvapuhe — vahvista sisaista jamakkyytta

Kirjoita yksi sisdinen lause, jota tarvitset tilanteessa, jossa rajasi horjuvat.
Esim. “Minulla on lupa sanoa ei.” Harjoittele toistamaan se aaneen. »

Perustuu:

Kognitiiviseen saatelyyn ja itsemaaraamisteoriaan. Kieli aktivoi otsalohkon, joka vahvistaa jamakkyytta ja
tunnetaitoja.

\
\
\
\
Kehon rajat — "Missa mina lopun?” Tunnista oma tila kehossa ja tilassa \
Seiso paikallasi ja kuvittele ilmatila ymparillasi. Piirrd kehoosi ja ymparillesi mielikuvitukselliset rajat — voit tehda sen
kasilla, liikuttamalla tai koskettamalla itseasi. \L //
Perustuu: P /
Keholliseen itsehahmotukseen, vagushermon rauhoittavaan aktivointiin ja kehotietoisuustutkimuksiin. S/
/
/
[
o X Rppreascentes [l
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MITA TUNNETAIDOT OVAT -

ja miksi niité kannattaa harjoitella aikuisenakin

Mita hyétya tunnetaidoista on?

¢ Stressinsaately paranee — opit rauhoittumaan ja
toimimaan viisaasti myos vaikeissa tilanteissa

¢ Vuorovaikutus kehittyy — ihmissuhteet syvenevat ja
osaat kasitella ristiriitoja rakentavasti

¢ |tseluottamus ja hyvinvointi kasvavat — kun tunnet
itsesi paremmin, voit toimia omien arvojesi mukaan

¢ Tyokyky vahvistuu — tunnetaitoisena aikuisena jaksat
paremmin, toimit yhteistydssa joustavammin ja palaudut
nopeammin

¢ Tunnetaidot tukevat parisuhteen ja perheen
hyvinvointia — tunnetaitosi vaikuttavat perheeseesi ja
parisuhteeseesi

Tunnetaitoja voi harjoitella léipi eldmdn — ja niiden kehittymisestd hyotyy
Jokainen!
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TUNNETAIDOT PURESKELTUNA

1. Tunteen tunnistaminen — huomaa tunne ja nimea se. Kun tiedat, mita tunnet, voit ymmartaa ,‘
itsedsi paremmin ja toimia sen mukaan. /
t
2. Tunteen sietaminen - pystyt olemaan tunteen kanssa ilman, etta se vie sinua mukanaan tai etta yritat heti \‘\
paasta siita eroon. Kaikki tunteet eivat ole mukavia, mutta ne ovat osa elamaa. Sietamalla tunteita opit, etta ‘\
ne menevat ohi. \
\
3. Tunteen saately - Osaat rauhoittaa itseasi, kun tunne on voimakas, esimerkiksi hengittamalla syvaan tai \
ajattelemalla rauhoittavia asioita. Saately auttaa sinua toimimaan jarkevasti, vaikka tunne olisi vahva.
4. Tunteen ilmaiseminen - Kerrottuna tai naytettyna toisille, miltd sinusta tuntuu, esimerkiksi puhumalla, N /
kirjoittamalla tai eleilld. Kun ilmaiset tunteesi, muut ymmartavat sinua paremmin, ja se helpottaa (\ [P
yhteydenpitoa. y
/
5. Tunteen kasittely - Pohdit tunnettasi: miksi se tuli, mista se kertoo ja mita voit oppia siita. y 7~
Kasittelemalla tunteita opit itsestasi ja voit kasvaa ihmisena. /
[
ammm— SATES, \
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6. Tunteen vapauttaminen - Paastat irti tunteesta, kun se ei enaa palvele sinua, etka jaa siihen kiinni. Tunteista
irti paastaminen auttaa sinua jatkamaan eteenpain kevyemmin.

7. Tunteiden hyvaksyminen - Hyvaksyt, etta kaikki tunteet ovat sallittuja, eika niita tarvitse haveta tai peittaa. /‘
Hyvaksymalla tunteesi voit olla aidosti oma itsesi. /
#

8. Tunteiden jakaminen - Keskustelet tunteistasi toisten kanssa, jaat kokemuksiasi ja kuuntelet muita. Jakaminen
luo yhteytta ja auttaa ymmartamaan seka itsea ettd muita. \\

\
9. Tunteiden hyddyntaminen - Kaytat tunteitasi voimavarana, esimerkiksi annat ilon innostaa tai surun opettaa. \
Tunteet voivat ohjata sinua tekemaan hyvia valintoja ja elamaan taysipainoisesti. \

10.Tunnevoimaantuminen - Tunnet, ettd hallitset tunteitasi ja voit kayttaa niitd omaksi ja muiden hyvaksi.
Voimaantumalla tunnetaitojen kautta voit elaa tasapainoista ja merkityksellista elamaa.

\'\

)
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MITA OSA-ALUEITA TUNNETAIDOISTA PITAISI
ERITYISESTI HARJOITELLA?

Tunteen tunnistaminen ja nimeaminen
Tunteen kehollisuus
Tunteiden viesti itselle -> tarpeet

Tunnesanasto, missa tunne tuntuu

Tunteen saately

Kohtaaminen, hyvaksyminen ja saately ilman hallinnan menettamista

Kehon tai mielen kautta

Turvapaikka, hengitystekniikka, vireysikkuna /'
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TARPEET - tunteet ovat viesteja tarpeista

Tunteet kertovat meille, etta jokin tarkea tarve tayttyy tai ei tayty.

Tunteiden tunnistaminen auttaa tunnistamaan tarpeen. /
Olen pettynyt — kaipasin tukea.

Olen vihainen — kaipasin arvostusta.

A\
A(Rys) B
Tunnen hapeaa — kaipasin hyvaksyntaa. . ) . \\

-/
i
Jos ihminen jaa jumiin tunteeseen (esim. viha), eika tiedosta tarvetta (esim. tulla kuulluksi) han ei osaa
saadella tai ilmaista tunnetta rakentavasti. //
/
Tarpeiden kautta paastaan pois syyttelysta kohti yhteytta ja itsemyotatuntoa. /

[
\
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